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Íà áëþ äå íèÿ ïðî âå äå íû íà 41 æåí ùè íå îò 32 äî 69 ëåò c êîì ïåí ñè ðî âàí íû ìè çà áî ëå âà íè ÿ ìè ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè -
ñòîé ñè ñ òå ìû. Ó 23 èç íèõ áûë ïî âû øåí èí äåêñ ìàñ ñû òå ëà (ÈÌÒ). Óñòà íîâ ëå íî, ÷òî ÷åì æåí ùè íû ñòàð øå, òåì
ìå íü øå â êðî âè ñî äåð æèò ñÿ ìû øå÷ íî ãî ãîð ìî íà èðè ñè íà. Ó ëþ äåé ñ ïî âû øåí íûì ÈÌÒ êîí öåí ò ðà öèÿ â êðî âè èðè -
ñè íà óâå ëè ÷å íà. Îá íà ðó æå íû ïðÿ ìûå êîð ðå ëÿ öè îí íûå ñâÿ çè ìåæ äó ñî äåð æà íè åì èðè ñè íà è óðîâ íåì æåí ñêèõ ïî ëî -
âûõ ãîð ìî íîâ — ýñò ðî ãå íà è ïðî ãå ñ òå ðî íà. Ïîä âîç äåé ñò âè åì êè íå çè òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ïðî öå äóð ñî äåð æà íèå èðè ñè íà 
ó æåí ùèí ñ íîð ìà ëü íûì ÈÌÒ âîç ðà ñ òà åò, à ïðè ïî âû øåí íîì — â áî ëü øèí ñò âå ñëó ÷à åâ îñòà åò ñÿ ñòà áè ëü íûì èëè
ñíè æà åò ñÿ, Õà ðàê òåð îò âåò íîé ðå àê öèè ñî ñòî ðî íû èðè ñè íà íà êè íå çè òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå ïðî öå äó ðû çà âè ñèò îò åãî èñ -
õîä íî ãî óðîâ íÿ, èí òåí ñèâ íî ñòè ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè è ñòå ïå íè òðå íè ðî âàí íî ñòè.
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Ââå äå íèå

Íå âû çû âà åò ñî ìíå íèé, ÷òî ôè çè ÷å ñêàÿ íà ãðóç êà
ÿâ ëÿ åò ñÿ îä íèì èç ôàê òî ðîâ, óêðåï ëÿ þ ùèõ ñåð äå÷ -
íî-ñî ñó äè ñòóþ ñè ñ òå ìó è òåì ñà ìûì ñïî ñîá ñò âó þ ùèõ 
óâå ëè ÷å íèþ ïðî äîë æè òå ëü íî ñòè æèç íè ÷å ëî âå êà
[1—3]. Â 2012 ã. â æóð íà ëå Na tu re ïî ÿ âè ëîñü ñåí ñà -
öè îí íîå ñî îá ùå íèå ãðóï ïû èñ ñëå äî âà òå ëåé îí êî ëî ãè -
÷å ñêî ãî èí ñòè òó òà ðà êà Äà íû Ôàð áåð â Áî ñ òî íå
(ÑØÀ), ðà áî òà þ ùåé ïîä ðó êî âîä ñò âîì M. Spi e gel -
man, ãäå ñî îá ùà ëîñü, ÷òî âî âðå ìÿ ôè çè ÷å ñêèõ
óïðàæ íå íèé â ìûø öàõ îá ðà çó åò ñÿ îñî áûé ãîð ìîí, ïî -
ëó ÷èâ øèé íà çâà íèå èðè ñèí [4]. Ïîä âîç äåé ñò âè åì
èðè ñè íà ïðî èñ õî äèò ïå ðå õîä áå ëî ãî æè ðà â áå æå âûé
(áó ðûé), ðàñ õîä êî òî ðî ãî ñâÿ çàí ñ òàê íà çû âà å ìîé
õè ìè ÷å ñêîé òåð ìî ðå ãó ëÿ öèåé [4, 5]. Áå æå âûé æèð
ôîð ìè ðó þ ùèé ñÿ ïîä âëè ÿ íè åì èðè ñè íà, ñïî ñî áåí
ñæè ãàòü íå òî ëü êî æè ðû, íî è ëþ áûå äðó ãèå ïè òà -
òåëü íûå âå ùå ñò âà, â òîì ÷èñ ëå óã ëå âî äû è áåë êè.

Âñêî ðå áû ëî îïóá ëè êî âà íî íî âîå ñåí ñà öè îí íîå
ñî îá ùå íèå, àâ òî ðà ìè êî òî ðî ãî áûëè ó÷å íûå Àñ òîí -
ñêî ãî óíè âåð ñè òå òà (Âå ëè êîá ðè òà íèÿ), ðà áî òà þ ùèå
ïîä ðó êî âîä ñò âîì ïðîô. J.E. Brown [6]. Èìè áû ëî
óñòà íîâ ëå íî, ÷òî ñó ùå ñò âó åò òåñ íàÿ ñâÿçü ìåæ äó ñî -
äåð æà íè åì â êðî âè èðè ñè íà è äëè íîé òå ëî ìåð, ÿâ ëÿ -
þ ùèõ ñÿ òî÷ íåé øè ìè ìàð êå ðà ìè ïðî äîë æè òå ëü íî ñòè
æèç íè ÷å ëî âå êà è æè âîò íûõ [7—10]. Îò ñþ äà íå -
âîëü íî âîç íèê ëî ïðåä ïî ëî æå íèå, ÷òî óâå ëè ÷å íèå ïðî -
äîë æè òå ëü íî ñòè æèç íè ó ëþ äåé, çà íè ìà þ ùèõ ñÿ ôè -
çè ÷å ñêèì òðó äîì, ñâÿ çà íî ñ âîç äåé ñò âè åì ãîð ìî íà
èðè ñè íà íà äëè íó òå ëî ìåð [6, 10]. Áî ëåå òî ãî, àâ òî ðû 
óêà çàí íûõ ðà áîò ïðè øëè ê çà êëþ ÷å íèþ, ÷òî óðî âåíü
èðè ñè íà ìî æåò áûòü îä íèì èç ïî êà çà òå ëåé, õà ðàê òå -
ðè çó þ ùèõ ïðî äîë æè òå ëü íîñòü æèç íè ÷å ëî âå êà.

Â äà ëü íåé øåì áû ëî óñòà íîâ ëå íî, ÷òî ãîð ìîí
èðè ñèí âû ðà áà òû âà åò ñÿ íå òî ëü êî ìûø öà ìè âî
âðåìÿ ðà áî òû, íî è áå ëû ìè àäè ïî öè òà ìè [5, 11, 12].
Îêà çà ëîñü, ÷òî ó ëþ äåé ñ ïî âû øåí íûì èí äåê ñîì
ìàñ ñû òå ëà (ÈÌÒ), à òàê æå áî ëü íûõ ñ ìå òà áî ëè ÷å -
ñêèì ñèí ä ðî ìîì, ñî äåð æà íèå èðè ñè íà óâå ëè ÷å íî
[13—15]. Âìå ñ òå ñ òåì, äî ïî ñëåä íå ãî âðå ìå íè íå
óñòà íîâ ëå íî, êàê âëèÿ åò ôè çè ÷å ñêàÿ íà ãðóç êà íà ñî -
äåð æà íèå èðè ñè íà â êðî âè ïðè êîì ïåí ñè ðî âàí íûõ
çà áî ëå âà íèÿõ ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû
ó áîëüíûõ ñ íîð ìà ëü íûì è ïî âû øåí íûì ÈÌÒ.
Êðî ìå òî ãî, íå èçó ÷å íî çà âè ñèò ëè ñî äåð æà íèå
âíîâü îò êðû òî ãî ìû øå÷ íî ãî ãîð ìî íà îò óðîâ íÿ ïî -
ëî âûõ ãîð ìî íîâ — ýñò ðî ãå íà è ïðî ãå ñ òå ðî íà. Ðå øå -
íèå ýòèõ âî ïðî ñîâ è ÿâè ëîñü îñíîâ íîé çà äà ÷åé èñ -
ñëå äî âà íèÿ.

Ìå òî äè êà

Èñ ñëå äî âà íèÿ ïðî âå äå íû íà 41 æåí ùè íå â âîç ðà -
ñ òå îò 32 äî 69 ëåò ñ êîì ïåí ñè ðî âàí íû ìè çà áî ëå âà -
íè ÿ ìè ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû (ÈÁÑ è ãè ïåð -
òî íè ÷å ñêàÿ áî ëåçíü 1—2 ñòà äèè). Ó âñåõ ôèê ñè ðî âà -
ëè âîç ðàñò, ðîñò, âåñ è ðàñ ñ÷è òû âà ëè ÈÌÒ.

Âñåõ èñ ïû òó å ìûõ ðàç äå ëè ëè íà 2 ãðóï ïû: â ïåð -
âóþ âî øëè 18 æåí ùèí, èìå þ ùèõ íîð ìà ëü íûé
ÈÌÒ, âî âòî ðóþ — 23 ïà öè åí ò êè, ñòðà äà þ ùèå
îæè ðå íè åì 1 è 2 ñòå ïå íè. Îáå ãðóï ïû áû ëè ñî ïî ñòà -
âè ìû ïî ñî ñòî ÿ íèþ çäî ðî âüÿ, âîç ðà ñ òó è äèà ãíî çàì
(òàáë. 1). Êðîâü äëÿ èñ ñëå äî âà íèÿ çà áè ðà ëàñü óò ðîì 
íà òî ùàê è çà òåì ñðà çó æå ïî ñëå îñó ùå ñò â ëå íèÿ êîì -
ï ëåê ñà ôè çè ÷å ñêèõ óïðàæ íå íèé. Ñî äåð æà íèå èðè ñè -
íà âû ÿâ ëÿ ëè ìå òî äîì èì ìó íî ôåð ìåí ò íî ãî àíà ëè çà
(ÈÔÀ) ñ ïðè ìå íå íè åì ðå àê òè âîâ ôèð ìû USCN
Clo ud Clo ne Corp íà àï ïà ðà òå «Chem Well»
(ÑØÀ). Îïðå äå ëå íèå êîí öåí ò ðà öèè ýñò ðà äè î ëà è
ïðî ãå ñ òå ðî íà, ïðî èç âî äè ëîñü èì ìó íî õè ìè ÷å ñêèì
ñïî ñî áîì íà àï ïà ðà òå «Ad via Cen ta ur» (Si e mens,
ÔÐÃ). Ó âñåõ èñ ïû òó å ìûõ ãëþ êî çî îê ñè äàç íûì ìå -
òî äîì íà àï ïà ðà òå «Chem Well-com bi» (ÑØÀ)
îïðå äå ëÿë ñÿ óðî âåíü ãëþ êî çû.

Ó îá ñëå äó å ìûõ äî è ïî ñëå ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè
îöå íè âà ëè ïî êà çà òå ëè äè íà ìî ìåò ðèè íà âå äó ùåé ðó -
êå, à òàê æå ïîä ñ÷è òû âà ëè ïóëüñ è ðå ãè ñò ðè ðî âà ëè
êðî âÿ íîå äàâ ëå íèå.

Èñ ïû òó å ìûå îáå èõ ãðóïï ïðî õî äè ëè êóðñ êè íå çè -
òå ðà ïèè ïî èí äè âè äó à ëü íîé ïðî ãðàì ìå â òå ÷å íèå 1 ÷,
îñó ùå ñò â ëÿ å ìîé íà êîìïü þ òå ðè çè ðî âàí íûõ ëè íè ÿõ
òðå íà æå ðîâ (ýëåê ò ðîí íûå áëî êè ñ ïè òà íè åì îò ñå òè)
ôèð ìû Tec h no gym S.p.A. (Èòà ëèÿ).

Ñòà òè ñòè ÷å ñêóþ îá ðà áîò êó äàí íûõ ïðî âî äè ëè
ñ èñ ïî ëü çî âà íè åì ïðî ãðàì ìû «Sta tis ti ca 6.0.» Îïè ñà -
íèå õà ðàê òå ðà ðàñ ïðå äå ëå íèÿ êî ëè ÷å ñò âåí íûõ ïðè çíà -
êîâ îñó ùå ñò â ëå íî ñ âû ÷èñ ëå íè åì ñðåä íèõ âå ëè ÷èí
(Ì) è ñòàí äàð ò íûõ îò êëî íå íèé (SD). Ñðàâ íå íèå êî -
ëè ÷å ñò âåí íûõ ïî êà çà òå ëåé îñó ùå ñò â ëÿ ëè ñ ïî ìî ùüþ
êðè òå ðèÿ Ìàí íà—Óèò íè. Äëÿ îöåí êè ñâÿ çè ìåæ äó
èðè ñè íîì è äðó ãè ìè èçó ÷à å ìû ìè ïî êà çà òå ëÿ ìè èñ -
ïîëü çî âàí ìå òîä ðàí ãî âîé êîð ðå ëÿ öèè Ñïèð ìå íà.
Ðàç ëè ÷èÿ ñ÷è òà ëèñü ñòà òè ñòè ÷å ñêè çíà ÷è ìû ìè ïðè
p<0,05.

Ðå çó ëü òà òû è îá ñóæ äå íèå

Íà áëþ äå íèÿ ïî êà çà ëè (òàáë. 1), ÷òî ÷åì áî ëü øå
ó æåí ùèí ÈÌÒ, òåì âû øå â êðî âè ñî äåð æà íèå èðè -
ñè íà.
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Â îáå èõ ãðóï ïàõ óðî âåíü ãëþ êî çû íå îò ëè ÷àë ñÿ îò
íîð ìû. Âìå ñ òå ñ òåì, ó æåí ùèí 2-é ãðóï ïû áû ëà
ðåç êî ñíè æå íà êîí öåí ò ðà öèÿ ýñò ðà äè î ëà è ïðî ãå ñ òå -
ðî íà, ÷òî ñâè äå òå ëü ñò âó åò î áî ëåå ðàí íåì íà ñòóï ëå -
íèè ìå íî ïà ó çû. Êðî ìå òî ãî, â ýòîé ãðóï ïå áûë ñíè -
æåí ïî êà çà òåëü ìû øå÷ íîé ñè ëû

Ó÷è òû âàÿ ïðè âå äåí íûå äàí íûå, áû ëî ðå øå íî âû -
ÿñ íèòü, ñó ùå ñò âó þò ëè êîð ðå ëÿ öè îí íûå ñâÿ çè ìåæ äó
óðîâ íåì èðè ñè íà, âîç ðà ñ òîì èñ ïû òó å ìûõ, ÈÌÒ, ïî -
êà çà òå ëÿ ìè äè íà ìî ìåò ðèè, êîí öåí ò ðà öèåé ïî ëî âûõ
ãîð ìî íîâ è ãëþ êî çû (òàáë. 2.).

Êàê âèä íî èç ïðåä ñòàâ ëåí íûõ äàí íûõ, èìå þò ñÿ îò
ñëà áûõ äî ñðåä íåé ñè ëû îò ðè öà òå ëü íûå êîð ðå ëÿ öèè ìåæ -
äó óðîâ íåì èðè ñè íà è âîç ðà ñ òîì æåí ùèí (âî 2-é ãðóï ïå
îíè âû ðà æå íû ñëà áåå). Àíà ëî ãè÷ íûå äàí íûå îá íà ðó æå -
íû è äðó ãè ìè èñ ñëå äî âà òå ëÿ ìè [6, 16, 17]. Îä íî âðå ìåí -
íî âû ÿâ ëå íû îò ðè öà òå ëü íûå ñâÿ çè ñðåä íåé ñè ëû ìåæ äó
êîí öåí ò ðà öèåé èðè ñè íà è ÈÌÒ, ÷òî íà ïåð âûé âçãëÿä íå 
ñî ãëà ñó åò ñÿ ñ äàí íû ìè äðó ãèõ àâ òî ðîâ [13—15]. Îä íà êî
ìåæ äó âîç ðà ñ òîì è ÈÌÒ êîð ðå ëÿ öè îí íûå îò íî øå íèÿ
â îá ùåé ãðóï ïå ðàâ íû — 0,423, ò.å. ÷åì ìî ëî æå áû ëè
èñ ïû òó å ìûå, òåì îíè îá ëà äà ëè áî ëü øèì ÈÌÒ. Ñëå äî -
âà òå ëü íî, ñðå äè ìî ëî äûõ ëþ äåé âîç ðàñò íà óðî âåíü èðè -
ñè íà îêà çû âà åò áî ëü øåå âëè ÿ íèå, ÷åì ÈÌÒ. Ýòîò ôàêò
äî ñèõ ïîð íå áûë îïè ñàí â ëè òå ðà òó ðå.

Êàê â 1-é, òàê è 2-é ãðóï ïå âû ÿâ ëå íû ïî ëî æè òå -
ëü íûå ñâÿ çè îò ñëà áîé äî ñðåä íåé ñè ëû ìåæ äó êîí -
öåí ò ðà öèåé èðè ñè íà è ñî äåð æà íè åì æåí ñêèõ ïî ëî âûõ 
ãîð ìî íîâ. Ñëå äó åò çà ìå òèòü, ÷òî ðà íåå ýòîò ôàêò òàê -
æå íå áûë èç âå ñòåí. Â òî æå âðåìÿ îá íà ðó æåí íûå
ñâå äå íèÿ íå âû çû âà þò óäèâ ëå íèÿ. Íå ïîä ëå æèò ñî -
ìíå íèþ, ÷òî êîí öåí ò ðà öèÿ æåí ñêèõ ïî ëî âûõ ãîð ìî -
íîâ ñ âîç ðà ñ òîì ñíè æà åò ñÿ. Òî æå ñà ìîå ïðî èñ õî äèò
è ñ óðîâ íåì èðè ñè íà, î ÷åì ñâè äå òå ëü ñò âó þò íà øè
äàí íûå. Íà êî íåö, âî 2-é ãðóï ïå óñòà íîâ ëå íû äî âî ëü -
íî ñè ëü íûå ïî ëî æè òå ëü íûå ñâÿ çè ìåæ äó ñî äåð æà íè -

åì èðè ñè íà è ïî êà çà òå ëÿ ìè äè íà ìî ìåò ðèè. Â 1-é
ãðóï ïå òà êîé çà âè ñè ìî ñòè âû ÿ âèòü íå óäà ëîñü

Èç ïðåä ñòàâ ëåí íûõ äàí íûõ âû òå êà åò, ÷òî ïî
óðîâ íþ èðè ñè íà áåç ó÷å òà ÈÌÒ íå ëü çÿ ñó äèòü
î áèî ëî ãè ÷å ñêîì âîç ðà ñ òå è, òåì áî ëåå, ïðî äîë æè -
òåëü íî ñòè æèç íè. Ó òó÷ íûõ ëþ äåé óðî âåíü èðè ñè íà
óâå ëè ÷åí, õî òÿ äî ïîä ëèí íî èç âå ñò íî, ÷òî òà êèå ëþ äè
æè âóò ìå íü øå ïî ñðàâ íå íèþ ñ èìå þ ùè ìè íîð ìà ëü -
íûé ÈÌÒ [2, 18]. Ìåæ äó òåì, ìîæ íî ñ óâå ðåí íî -
ñòüþ ãî âî ðèòü, ÷òî óðî âåíü èðè ñè íà â çíà ÷è òå ëü íîé
ñòå ïå íè îïðå äå ëÿ åò ñÿ óðîâ íåì ïî ëî âûõ ãîð ìî íîâ.

Áî ëü øèí ñò âî èñ ñëå äî âà òå ëåé îò ìå ÷à åò, ÷òî â ïðî -
öåñ ñå ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè ñî äåð æà íèå èðè ñè íà óâå -
ëè ÷è âà åò ñÿ [4, 19, 20]. Âìå ñ òå ñ òåì, â îò äå ëü íûõ èñ -
ñëå äî âà íè ÿõ óêà çû âà åò ñÿ, ÷òî îä íî ðà çî âàÿ ôè çè ÷å -
ñêàÿ íà ãðóç êà íå èç ìå íÿ åò êîí öåí ò ðà öèè èðè ñè íà
[21], èëè äà æå óìå íü øà åò åå [21, 22]. Áû ëî ðå øå íî
âû ÿñ íèòü, êàê âëèÿ þò îä íî ðà çî âûå êè íå çè òå ðà ïåâ òè -
÷å ñêèå ïðî öå äó ðû íà óðî âåíü èðè ñè íà â êðî âè. Îä íî -
âðå ìåí íî ïî ëó ÷åí íûå ðå çó ëü òà òû áû ëè ñî ïî ñòàâ ëå íû
ñ èç ìå íå íè ÿ ìè ÷èñ ëà ñåð äå÷ íûõ ñî êðà ùå íèé è óðîâ -
íåì êðî âÿ íî ãî äàâ ëå íèÿ (òàáë. 3).

Ïî ëó ÷åí íûå äàí íûå ñâè äå òå ëü ñò âó þò î òîì, ÷òî
â 1-é ãðóï ïå, ãäå ôè çè ÷å ñêàÿ íà ãðóç êà áû ëà áî ëåå èí -
òåí ñèâ íîé, ñî äåð æà íèå èðè ñè íà âîç ðà ñ òà ëî, òîã äà êàê 
âî 2-é ó ÷à ñ òè èñ ïû òó å ìûõ (7 æåí ùèí) íå èç ìå íÿ -
ëîñü è äà æå (12 æåí ùèí) ñíè æà ëîñü.

Óñòà íîâ ëåí íûå ôàê òû ïî çâî ëè ëè ïðåä ïî ëî æèòü,
÷òî âíà ÷à ëå ïðè ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êå ïðî èñ õî äèò ïî -
òðåá ëå íèå èðè ñè íà è ëèøü òî ëü êî çà òåì, êîã äà èí òåí -
ñèâ íîñòü ôè çè ÷å ñêèõ óïðàæ íå íèé äî ñòè ãà åò ïî ðî ãî -
âîé âå ëè ÷è íû, óðî âåíü èðè ñè íà íà ÷è íà åò âîç ðà ñ òàòü.
Ñëå äó åò, îä íà êî, çà ìå òèòü, ÷òî ó ëþ äåé, ñè ñ òå ìà òè -
÷å ñêè çà íè ìà þ ùèõ ñÿ ñïîð òîì, íå çà âè ñè ìî îò èí òåí -
ñèâ íî ñòè íà ãðóç êè ñî äåð æà íèå èðè ñè íà âñå ãäà ïî âû -
øà åò ñÿ [4, 23, 24].
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Òàá ëè öà 1
Ñî äåð æà íèå èðè ñè íà, ïî ëî âûõ ãîð ìî íîâ è ãëþ êî çû

 ó æåí ùèí ñ íîð ìà ëü íûì (1-ÿ ãðóï ïà) è ïî âû øåí íûì (2-ÿ ãðóï ïà) ÈÌÒ (Ì ± SD)

Ãðóïïà Âîç ðàñò, ëåò ÈÌÒ Èðè ñèí, ïã/ìë Ýñò ðà äè îë,
ïã/ìë

Ïðî ãå ñ òå ðîí,
íã/ìë

Ãëþ êî çà,
ììîëü/ìë

Äè íà ìî ìåò ðèÿ, 
êã

1-ÿ ãðóï ïà 53,0 ± 3,1 24,1 ± 3,3 18,3 ± 2,3 108,3 ± 25,1 4,0 ± 2,4 4,8 ± 0,4 28,2 ± 3,0

2-ÿ ãðóï ïà 56,1 ± 2,8 30,6 ± 2,8 * 25,0 ± 2,6 * 41,7 ± 7,1 * 0,9 ± 0,4 * 4,9 ± 0,4 19,5 ± 5,2 *

Ïðè ìå ÷à íèå. * — ðàç ëè ÷èÿ ìåæ äó ïî êà çà òå ëÿ ìè 1-é è 2-é ãðóïï çíà ÷è ìû (ð<0,05)

Òàá ëè öà 2
Ðàí ãî âûå êîð ðå ëÿ öè îí íûå îò íî øå íèÿ ìåæ äó ñî äåð æà íè åì èðè ñè íà, 

âîç ðà ñ òîì, ÈÌÒ, óðîâ íåì ýñò ðà äè î ëà è ïðî ãå ñ òå ðî íà ó æåí ùèí â 1-é è 2-é ãðóï ïàõ (ïî Ñïèð ìå íó)

Èðè ñèí Âîç ðàñò ÈÌÒ Ýñò ðà äè îë Ïðî ãå ñ òå ðîí Ãëþ êî çà Äè íà ìî ìåò ðèÿ

1-ÿ ãðóï ïà -0,361 -0,428 0,309 0,462  —  — 

2-ÿ ãðóï ïà -0,221 -0,365 0,215 0,350 0,635



Îä íî âðå ìåí íî ó ïà öè åí òîê 1-é ãðóï ïû âû ÿâ ëå íû
ïî ëî æè òå ëü íûå êîð ðå ëÿ öèè ñðåä íåé ñè ëû ìåæ äó êîí -
öåí ò ðà öèåé èðè ñè íà è ÷à ñ òî òîé ïó ëü ñà ëèøü äî ôè çè -
÷å ñêîé íà ãðóç êè (+0,456) è îò ðè öà òå ëü íûå ñî ñðåä -
íèì äàâ ëå íè åì êàê äî (-0,648), òàê ïî ñëå (-0,656)
îñó ùå ñò â ëå íèÿ êè íå çè òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ïðî öå äóð. Âî
2-é ãðóï ïå ñ áî ëåå íèç êîé òðå íè ðî âàí íî ñòüþ âçàè ìî -
ñâÿ çè ìåæ äó ïå ðå ÷èñ ëåí íû ìè òå ñ òà ìè íå îá íà ðó æå íî.

Êàê ìû óæå îò ìå ÷à ëè, ó ëþ äåé 2-é ãðóï ïû ñ ïî -
âû øåí íûì ÈÌÒ óðî âåíü èðè ñè íà îêà çàë ñÿ óâå ëè -
÷åí íûì. Â ýòîé æå ãðóï ïå ñî äåð æà íèå èðè ñè íà ïî ñëå
êè íå çè òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèõ ïðî öå äóð, êàê ïðà âè ëî, íå èç -
ìå íÿ ëîñü èëè ñíè æà ëîñü. Îò ñþ äà âîç íè êà åò ïðåä ïî -
ëî æå íèå, ÷òî ðå àê öèÿ íà ôè çè ÷å ñêóþ íà ãðóç êó îáó -
ñëîâ ëå íà íå òî ëü êî èí òåí ñèâ íî ñòüþ óïðàæ íå íèé, íî è 
çà âè ñèò îò èñ õîä íî ãî ñî äåð æà íèÿ èðè ñè íà. Âîò ïî ÷å -
ìó â ñëå äó þ ùåé ñå ðèè íà áëþ äå íèé ìû ðå øè ëè èçó -
÷èòü, êàê èç ìå íÿ åò ñÿ êîí öåí ò ðà öèÿ èðè ñè íà â çà âè ñè -
ìî ñòè îò åãî èñ õîä íî ãî ñî äåð æà íèÿ ïå ðåä ôè çè ÷å ñêîé 
íà ãðóç êîé (òàáë. 4).

Êàê âèä íî èç ïðåä ñòàâ ëåí íûõ äàí íûõ, ïî ñëå ôè -
çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè ó æåí ùèí ñ îò íî ñè òå ëü íî íèç êèì
ñî äåð æà íè åì èðè ñè íà åãî êîí öåí ò ðà öèÿ âîç ðîñ ëà,
òîã äà êàê ïðè âû ñî êèõ çíà ÷å íè ÿõ îñòà ëàñü áåç èç ìå -
íå íèé.

Ñëå äó åò îò ìå òèòü, ÷òî íà óðî âåíü èðè ñè íà ìîæ íî
âîç äåé ñò âî âàòü íå òî ëü êî ñ ïî ìî ùüþ ôè çè ÷å ñêèõ
óïðàæ íå íèé. Èñ ñëå äî âà íè ÿ ìè, ïðî âå äåí íû ìè Â.Õ. Õà -
âèí ñî íîì è äð. [25—28], ïî êà çà íî, ÷òî ïîä âëè ÿ íè åì
êî ðîò êèõ ïåï òè äîâ Lys-Glu (èì ìó íî ìî äó ëÿ òîð), è
Glu-Asp-Arg (íåé ðîï ðî òåê òîð) óâå ëè ÷è âà åò ñÿ äëè íà òå -
ëî ìåð, ôè çè ÷å ñêàÿ è óì ñò âåí íàÿ ðà áî òî ñïî ñîá íîñòü, à

òàê æå ïðî äîë æè òå ëü íîñòü æèç íè æè âîò íûõ. Ìè øå íÿ -
ìè äåé ñò âèÿ ýòèõ ïåï òè äîâ ÿâ ëÿ þò ñÿ ðàç ëè÷ íûå ãðóï ïû
ãå íîâ. Áî ëåå òî ãî, â òðàíñ êðèï òàõ ãå íà èðè ñè íà
(FNDC5) âû ÿâ ëå íû ñàé òû ñâÿ çû âà íèÿ äëÿ ïåï òè äà
Glu-Asp-Arg è ïåï òè äà Lys-Glu [28]. Ýòî äåé ñò âèå íî -
ñèò ýïè ãåí òè ÷å ñêèé õà ðàê òåð, òàê êàê îñó ùå ñò â ëÿ åò ñÿ
áåç èç ìå íå íèé ñòðóê òó ðû ÄÍÊ [26, 28].

Ïî ëó ÷åí íûå äàí íûå ïî çâî ëÿ þò ïðåä ïî ëà ãàòü, ÷òî
íå òî ëü êî ñ ïî ìî ùüþ ôè çè ÷å ñêèõ íà ãðó çîê, íî è âîç -
äåé ñò âóÿ ïåï òè äà ìè Glu-Asp-Arg è Lys-Glu íà ãåí
FNDC5, ÿâ ëÿ þ ùèé ñÿ èí äóê òî ðîì ãîð ìî íà èðè ñè íà,
ìîæ íî çíà ÷è òå ëü íî ïðî äëèòü ñðîê æèç íè ÷å ëî âå êà.

Âû âî äû

1. Ñî äåð æà íèå èðè ñè íà â êðî âè ó æåí ùèí ñ êîì -
ïåí ñè ðî âàí íû ìè çà áî ëå âà íè ÿ ìè ñåð äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé 
ñè ñ òå ìû ñ âîç ðà ñ òîì óìå íü øà åò ñÿ, ÷òî â çíà ÷è òå ëü -
íîé ñòå ïå íè ñâÿ çà íî ñî ñíè æå íè åì óðîâ íÿ ïî ëî âûõ
ãîð ìî íîâ — ýñò ðî ãå íà è ïðî ãå ñ òå ðî íà.

2. Ó æåí ùèí ñ ïî âû øåí íûì ÈÌÒ óðî âåíü èðè -
ñè íà â êðî âè óâå ëè ÷åí.

3. Ñðà çó æå ïî ñëå îêîí ÷à íèÿ êè íå çè òå ðà ïåâ òè ÷å -
ñêèõ ïðî öå äóð ñî äåð æà íèå èðè ñè íà ó æåí ùèí ñ íîð -
ìà ëü íûì ÈÌÒ âîç ðà ñ òà åò, à ñ ïî âû øåí íûì —
â áîëü øèí ñò âå ñëó ÷à åâ íå èç ìå íÿ åò ñÿ èëè ñíè æà åò ñÿ.

4. Õà ðàê òåð îò âåò íîé ðå àê öèè ñî ñòî ðî íû èðè ñè íà 
íà îä íî êðàò íûå êè íå çè òå ðà ïåâ òè ÷å ñêèå ïðî öå äó ðû
ó æåí ùèí ñ êîì ïåí ñè ðî âàí íû ìè çà áî ëå âà íè ÿ ìè ñåð -
äå÷ íî-ñî ñó äè ñòîé ñè ñ òå ìû çà âè ñèò îò åãî èñ õîä íî ãî
óðîâ íÿ, èí òåí ñèâ íî ñòè ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè è ñòå ïå -
íè òðå íè ðî âàí íî ñòè.
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Òàá ëè öà 3
Âëè ÿ íèå ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè íà óðî âåíü èðè ñè íà, ÷à ñ òî òó ïó ëü ñà è ñðåä íåå äàâ ëå íèå êðî âè (Ì ± SD)

Ïî êà çà òå ëè Èðè ñèí, ïã/ìë Ïóëüñ Ñðåä íåå äàâ ëå íèå

1-ÿ ãðóï ïà Äî íà ãðóç êè 18,3 ± 2,3 70,6 ± 4,2 90,2 ± 12,0

Ïî ñëå íà ãðóç êè 28,5 ± 2,6 * 101,3 ± 7,2 * 98,8 ± 10,8

2-ÿ ãðóï ïà Äî íà ãðóç êè 25,0 ± 2,6 71,4 ± 4,7 96,4 ± 14,9

Ïî ñëå íà ãðóç êè 21,6 ± 3,2 100,1 ± 8,5 * 106,7 ± 13,4

Ïðè ìå ÷à íèå. * — äàí íûå çíà ÷è ìû äî è ïî ñëå êè íå çè òå ðà ïèè (ð<0,05)

Òàá ëè öà 4
Âëè ÿ íèå ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè íà óðî âåíü èðè ñè íà â êðî âè ó æåí ùèí 

â çà âè ñè ìî ñòè îò åãî èñ õîä íî ãî ñî äåð æà íèÿ (M ± SD)

Ãðóï ïà Èðè ñèí, ïã/ìë

Äî íà ãðóç êè Ïî ñëå íà ãðóç êè

Ñ îò íî ñè òå ëü íî íèç êèì ñî äåð æà íè åì èðè ñè íà 13,8 ± 2,2 19,9 ± 4,2 **

Ñ îò íî ñè òå ëü íî âû ñî êèì ñî äåð æà íè åì èðè ñè íà 32,5 ± 5,3 * 32,1 ± 6,4 *

Ïðè ìå ÷à íèå. * — äàí íûå ñòà òè ñòè ÷å ñêè çíà ÷è ìû ìåæ äó 1-é è 2-é ãðóï ïà ìè (p < 0,05); ** — äàí íûå ñòà òè ñòè ÷å ñêè çíà ÷è ìû äî è
ïî ñëå ôè çè ÷å ñêîé íà ãðóç êè (p < 0,05)
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